
西条市立河北中学校

無機質 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 炭水化物 脂質

ご飯 米

いわしの蒲揚げ いわし しょうが かたくり粉　さとう 油　ごま しょうゆ　酒　みりん

白菜のしそあえ 白菜　赤しそ しょうゆ

筑前煮 鶏肉　厚揚げ
にんじん
さやいんげん

ごぼう　れんこん
じゃがいも（こんにゃく）
さとう

しょうゆ　酒　煮干し

コッペパン パン

ハンバーグきのこソースがけ
牛肉　豚肉
豆腐　たまご

牛乳 玉ねぎ　しめじ　エリンギ パン粉　さとう 油
塩　こしょう　ケチャップ
ワイン　ソース

ブロッコリーの塩ゆで ブロッコリー 塩

ミネストローネ ベーコン
にんじん
パセリ

玉ねぎ　キャベツ じゃがいも　マカロニ
塩　こしょう　しょうゆ
鶏だし

うちぬき西彩丼（ご飯） 米　麦

うちぬき西彩丼（具） 豚肉　たまご
にんじん
こまつな

しょうが　玉ねぎ　白菜 かたくり粉 油
しょうゆ　酒　塩
みりん

さばの竜田揚げ さば しょうが かたくり粉 油 酒　しょうゆ

即席漬け かつお節 キャベツ　たくあん ごま しょうゆ

豆パン 豆パン

ちくわのカレーパン粉揚げ ちくわ パセリ パン粉 油 カレー粉

カラフルソテー
にんじん
ピーマン

キャベツ 油 塩　こしょう

白菜と肉団子のスープ ミートボール にんじん 白菜　きくらげ　しょうが はるさめ
鶏だし　塩　こしょう
酒　しょうゆ

いよかん（１、２年生） いよかん

ご飯 米

にら玉 たまご 牛乳 にんじん　 にら 玉ねぎ さとう しょうゆ

じゃことコーンのナムル しらす干し こまつな コーン　キャベツ さとう ごま油 しょうゆ　酢

麻婆豆腐 豚肉　豆腐　みそ にんじん
玉ねぎ　しょうが　にんにく
干し椎茸　たけのこ

さとう　かたくり粉 油　ごま油 しょうゆ　酒　テンメンジャン

いよかん（３年生） いよかん

ご飯 米

かき揚げ ちくわ ひじき にんじん 玉ねぎ てんぷら粉　さつまいも 油 塩

昆布あえ 塩昆布 キャベツ　もやし しょうゆ

豚汁 豚肉　豆腐　油揚げ　みそ にんじん　ねぎ ごぼう じゃがいも 煮干し

ご飯 米

あじのごまみそ焼き あじ　みそ しょうが さとう ごま みりん

きんぴらごぼう 平天 にんじん ごぼう さとう　（こんにゃく） 油 しょうゆ　酒

じゃがいもと大根のそぼろ煮 豚肉
にんじん
さやいんげん

大根　玉ねぎ
じゃがいも　さとう
かたくり粉

油 しょうゆ　酒

きなこ揚げパン きなこ パン　さとう 油

若鶏のオレンジ煮 鶏肉 マーマレード ワイン　しょうゆ

ピーかまもやしの三色炒め かまぼこ ピーマン もやし さとう ごま油 しょうゆ

ラビオリスープ ラビオリ　ベーコン にんじん　パセリ 玉ねぎ　キャベツ
塩　こしょう　しょうゆ
鶏だし

カレーライス（麦ご飯） 米　麦

カレーライス（ルウ） 豚肉 にんじん 玉ねぎ　グリンピース じゃがいも 油
カレールウ　ケチャップ
ソース　しょうゆ

ほうれんそうのキッシュ たまご　ハム 牛乳　チーズ ほうれん草 玉ねぎ 塩　こしょう

わかめサラダ わかめ 大根　コーン さとう オリーブ油 酢　塩　こしょう　しょうゆ

バレンタインチョコ バレンタインチョコ

ご飯 米

いかのごまネーズ焼き いか　みそ ごま　マヨネーズ 塩　酒

磯香あえ のり こまつな キャベツ　えのきたけ さとう しょうゆ

おでん 牛肉　厚揚げ　うずら卵　平天 大根
じゃがいも（こんにゃく）
さとう

しょうゆ　酒　昆布だし

コッペパン パン

鶏肉と豆のグラタン 鶏肉　大豆 牛乳　チーズ ブロッコリー 玉ねぎ じゃがいも 油 塩　こしょう　ホワイトルウ

こまつなのソテー こまつな もやし　コーン 油 塩　こしょう

ファイバースープ ベーコン にんじん　パセリ
玉ねぎ　しめじ　キャベツ
大根

麦
塩　こしょう　しょうゆ
鶏だし

減量ご飯 米

揚げぎょうざ ぎょうざ 油

ほうれん草のごま和え
ほうれん草
にんじん

白菜 さとう ごま しょうゆ

みそラーメン 豚肉　みそ にんじん
コーン　もやし　にんにく
キャベツ　しょうが

中華めん 油
しょうゆ　塩　こしょう
鶏だし
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エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

【赤】おもに身体をつくる 【緑】おもに体の調子をととのえる 【黄】おもにエネルギーになる
調味料

        今月
こんげつ

の目標
もくひょう

・・・正
ただ

しくお箸
はし

を使
つか

おう

12

5

日 曜
牛乳

献立名

主　な　材　料

4 火

10

3

月

水

7 金



無機質 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 炭水化物 脂質

コッペパン パン

鮭のマヨネーズ焼き 鮭 パセリ マヨネーズ 塩　こしょう　ワイン

フレンチサラダ にんじん キャベツ　コーン さとう オリーブ油 酢　塩　こしょう

ポークビーンズ 大豆　豚肉
にんじん
トマトピューレ
さやいんげん

玉ねぎ さとう　じゃがいも 油
塩　こしょう　鶏だし
ケチャップ　ソース

黒豆きなこクリーム 黒豆きなこクリーム

ご飯 米

さつまいもと大豆の揚げ煮 大豆 かえりいりこ さつまいも　さとう
ごま
油

しょうゆ　みりん

中華サラダ にんじん もやし　きゅうり さとう ごま油 酢　しょうゆ

八宝菜
豚肉　いか
うずら卵

にんじん
玉ねぎ　干し椎茸　きくらげ
たけのこ　白菜　しょうが

かたくり粉 油
塩　こしょう　しょうゆ　酒
中華だし　みりん

ご飯 米

花しゅうまい 豚肉　鶏肉 玉ねぎ　干し椎茸
さとう　かたくり粉
しゅうまいの皮

ごま油 塩　こしょう　しょうゆ

もやしのナムル キャベツ　もやし　コーン さとう ごま油 酢　しょうゆ

五目汁ビーフン 豚肉 にんじん　ねぎ
玉ねぎ　白菜　長ねぎ
しょうが

ビーフン 油
塩　こしょう　しょうゆ　鶏だし
ポークベース

ジョア（いちご）
ジョア
（いちご）

わかめごはん わかめ 米

鶏のからあげ 鶏肉 しょうが　にんにく かたくり粉 油 しょうゆ　酒　みりん

ポテトサラダ にんじん
きゅうり　コーン　グリンピー
ス

じゃがいも マヨネーズ

味噌汁 豆腐　油揚げ　味噌 ねぎ 玉ねぎ さつまいも 煮干し

プリン プリン

コッペパン パン

クリスピーチキン 鶏肉 小麦粉　コーンフレーク マヨネーズ コンソメ　カレー粉

さいころサラダ にんじん きゅうり　コーン　大根 さとう オリーブ油 酢　しょうゆ

クラムチャウダー あさり　ベーコン 牛乳 にんじん　パセリ 玉ねぎ じゃがいも 油
ホワイトルウ　鶏だし　塩
こしょう

ご飯 米

えびつくね すりみ　えび　豆腐 玉ねぎ　きくらげ 油 酒

ひじきの甘酢和え ひじき キャベツ　コーン さとう 酢　しょうゆ

ワンタンスープ 肉入りワンタン にんじん　ねぎ 玉ねぎ　干し椎茸 はるさめ　かたくり粉 ごま油　ごま 塩　しょうゆ　鶏だし

＊　材料
ざいりょう

の都合
つごう

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。

　　　　　　2月
がつ

3日
にち

は　節分
せつぶん

　です

節分
せつぶん

に豆
まめ

まきをする意味
いみ

は？

　2月
がつ

には「節分
せつぶん

」の行事
ぎょうじ

があります。「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は

内
うち

」と声
こえ

を出
だ

しながら、お面
めん

をかぶった鬼
おに

にまめをぶつけ

て、玄関
げんかん

から家
いえ

の外
そと

へ邪気
じゃき

を祓
はら

います。また、豆
まめ

を自分
じぶん

の

年
とし

の数
かず

だけ食
た

べると1年間
いちねんかん

は無病息災
むびょうそくさい

で過
す

ごせると言
い

われ

ています。私
わたし

たちの住
す

む日本
にほん

では古
ふる

くからの伝統
でんとう

や風習
ふうしゅう

を

通
つう

じて皆
みな

さんの感性
かんせい

を養
やしな

うような、たくさんの行事
ぎょうじ

を楽
たの

し

めます。

大豆
だいず

はとっても変身
へんしん

上手
じょうず

　大豆
だいず

は、たんぱく質
しつ

などを多
おお

く含
ふく

む栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

で、「畑
はたけ

の

肉
にく

」と呼
よ

ばれているほどです。大豆
だいず

から作
つく

られる食
た

べ物
もの

の中
なか

でも、

豆腐
とうふ

、納豆
なっとう

、味噌
みそ

、醤油
しょうゆ

などは和食
わしょく

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。他
ほか

に

も大豆
だいず

を加工
かこう

している食
た

べ物
もの

がたくさんありますよ。買
か

い物
もの

に行
い

っ

た時
とき

に探
さが

してみましょう。

27 木
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日

３年生
リクエス
ト給食

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)調味料

【黄】おもにエネルギーになる

牛乳

【緑】おもに体の調子をととのえる

823
33.6

777
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26 水

献立名

主　な　材　料

【赤】おもに身体をつくる

25 火

21 金

20 木

曜

下
した

のお箸
はし

は固定
こてい

し

支
ささ

えるのが ポイント！

　　　　　　正
ただ

しいお箸
はし

の持
も

ち方
かた

　1.　お箸
はし

の片方
かたほう

（固定
こてい

箸
ばし

） を、親指
おやゆび

の根元
ねもと

に挟
はさ

みます。

　2.　薬指
くすりゆび

を軽
かる

く曲
ま

げて、第一関節
だいいちかんせつ

を下
した

にそえ、親指
おやゆび

と薬指
くすりゆび

で支
ささ

えます。

　3.　もう片方
かたほう

のお箸
はし

（作用
さよう

箸
ばし

）を親指
おやゆび

のはらで挟
はさ

み、

　　　中指
なかゆび

の第一
だいいち

関節
かんせつ

で支
ささ

えます。

　4.　作用
さよう

箸
ばし

の支
ささ

えをしっかりさせるために、小指
こゆび

を薬指
くすりゆび

に添
そ

わせます。

　　　お箸
はし

を正
ただ

しく持
も

っていますか？

　今月
こんげつ

の目標
もくひょう

は「正
ただ

しくお箸
はし

を使
つか

おう」です。みなさんはお箸
はし

を正
ただ

しく持
も

つことができていますか？

箸
はし

は、日本
にほん

の食事
しょくじ

にはなくてはならないものです。正
ただ

しく、美
うつく

しく使
つか

えるようになりたいですね。

　　　　　　　　　　　➡

栄養士
えいようし

から
　皆

みな

さん、寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、朝
あさ

起
お

きられていま

すか？朝食
ちょうしょく

で温
あたた

かい食
た

べ物
もの

をお腹
なか

に入
い

れてみましょ

う。そうすることで、全身
ぜんしん

がポカポカと温
あたた

まります

よ。しっかりと栄養
えいよう

をとり、外
そと

で運動
うんどう

し、風邪
かぜ

を引
ひ

かない体
からだ

づくりを心
こころ

がけましょう。

しんねん


